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Abstract 
 This quasi-experimental research was conducted to study the effects of health education 
program applying self-efficacy theory towards weight control behavior of overweight students in High 
School educational Office, Zone 2.  The samples were divided into two groups. The experimental 
group consisted of 30 overweight students in Phrakhanong Pittayalai School received health education 
program applying self-efficacy theory. The control group consisted of 30 overweight students in 
Triamudomsuksa Patanakran School received regular health education program. The data were 
collected by questionnaire and were then analyzed through percentage, mean, standard deviation, 
dependent samples t-test and independent samples t-test. The results indicated that after receiving the 
health education program applying self-efficacy theory, the students in experimental group had the 
weight control behavior better than before receiving health education program with statistically 
significant difference at .05 level and the students in experimental group had the weight control 
behavior better than the students in control group with statistically significant difference at .05 level. 
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 การศึกษานี9เป็นงานวิจัยกึงทดลอง โดยมีจุดมุ่งหมายเพือศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดย
ประยุกต์ทฤษฎีความสามารถแห่งตนทีมีต่อพฤติกรรมการควบคุมนํ9าหนักของนักเรียนทีมีนํ9าหนักตัวเกิน
มาตรฐาน ในสงักดัสาํนกังานเขตพื9นทีการศกึษามธัยมศกึษา เขต 2 กลุ่มตวัอย่างทีใชใ้นการวจิยันี9แบ่งออกเป็น 
2 กลุ่ม ไดแ้ก่ นกัเรยีนโรงเรยีนพระโขนงพทิยาลยัทีมนํี9าหนักตวัเกนิมาตรฐาน จํานวน 30 คน เป็นกลุ่มทดลอง 
โดยไดร้บัโปรแกรมสุขศกึษาโดยประยุกต์ทฤษฎคีวามสามารถแห่งตน และนักเรยีนโรงเรยีนเตรยีมอุดมศกึษา
พฒันาการทีมนํี9าหนักตัวเกินมาตรฐาน จํานวน 30 คน เป็นกลุ่มควบคุม ทีได้รบัการจดัการเรยีนรู้แบบปกต ิ 
เครืองมอืทีใชใ้นการรวบรวมขอ้มูลไดแ้ก่แบบสอบถามทีผูว้จิยัสรา้งขึ9น ทําการวเิคราะหข์อ้มูลโดยใช ้ค่ารอ้ยละ 
ค่าเฉลีย ส่วนบียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าท ี(Dependent samples t-test , Independent samples t-
test) ผลการศกึษาพบว่า ภายหลงัไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยุกตท์ฤษฎคีวามสามารถแห่งตน นกัเรยีนใน
กลุ่มทดลอง มพีฤตกิรรมการควบคุมนํ9าหนกัดกีว่าก่อนไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษาอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั 
.05 และ ภายหลงัไดร้บัโปรแกรมสุขศกึษาโดยประยุกต์ทฤษฎคีวามสามารถแห่งตน นักเรยีนในกลุ่มทดลอง มี
พฤตกิรรมการควบคุมนํ9าหนกัดกีว่านกัเรยีนในกลุ่มควบคุมอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
 
คาํสาํคญั : โปรแกรมสขุศกึษาโดยประยุกตท์ฤษฎคีวามสามารถแห่งตน  พฤตกิรรมการควบคุมนํ9าหนกั 
 
บทนํา 
 ภาวะนํ9าหนกัเกนิมาตรฐานเป็นปญัหาสาธารณสขุทีสาํคญัของในหลายประเทศ เพราะเป็นสาเหตุสาํคญั
ของปญัหาโรคเบาหวาน โรคขอ้กระดูกเสือม โรคไขมนัในเลอืดสงู ซึงนับวนัจะมอีตัราการเกดิเพิมสงูขึ9นเรือยๆ 
ส่วนสถานการณ์โรคอ้วนกพ็บว่า อตัราความชุกของโรคอ้วนเพิมสูงขึ9นอย่างรวดเรว็ไปทั วโลกทั 9งในประเทศที
พฒันาแลว้และในประเทศทีกําลงัพฒันา โดยกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุขได้สํารวจภาวะนํ9าหนักเกิน
มาตรฐานในวยัรุ่นไทยอายุ 1–18 ปี จํานวน 9,488 คน (เทยีบเกณฑอ์า้งองินํ9าหนัก ส่วนสงูและเครืองชี9วดั
โภชนาการของประชากรไทย) พบความชุกของภาวะนี9ในกลุ่มอายุ 13-18 ปี มากถงึรอ้ยละ 9.2 ในเขตเมอืงสงู
เป็น 1.8 เท่าของเขตชนบท (ลดัดา เหมาะสุวรรณ. 2547) โดยในปี พ.ศ. 2550 พบมนีักเรยีนทีมภีาวะ
โภชนาการเกนิ (เริมอว้นและอว้น) รอ้ยละ 7.9 และ 9.7 ตามลําดบั (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข. 2550 : ออนไลน์) วยัรุ่นถอืว่าเป็นวยัสาํคญัทีจะเป็นกําลงัในการพฒันาประเทศ แนวโน้มการเพิม
ประชากรวยัรุ่น อายุ10-24 ปี มจีํานวนถงึรอ้ยละ 23.8 ของประชากรทั 9งหมดซึงเป็นกลุ่มประชากรหลกัและมี
ความเสียง และล่อแหลมต่อการเกดิปญัหาทั 9งต่อสุขภาพของตนเองและสงัคมส่วนรวมจงึจําเป็นต้องไดร้บัการ
สอนแนะนํา หรอืปรบัพฤตกิรรมทีเหมาะสม  ซึงในการศกึษานี9ผูว้จิยัไดนํ้าทฤษฎคีวามสามารถแห่งตน (Self -
EfficacyTheory) ของแบนดูรา (Bandura. 1997: 81-82)  มาประยุกต์ใชใ้นการโปรแกรมสุขศกึษา โดยทฤษฎี
ดังกล่าวมุ่งเน้นในเรืองการปรับเปลียนพฤติกรรมของบุคคลโดยแบนดูราได้ให้ความหมายของการรับรู้
ความสามารถแห่งตนว่าเป็นความเชือของบุคคลทีเกียวขอ้งกบัความมั นใจในความสามารถของตนเองทีจะ
ปฏบิตักิจิกรรมหรอืจดัการกบัสถานการณ์ใหส้าํเรจ็ ตามเป้าหมายทีตนกาํหนดไว ้ นอกจากนี9การทีบุคคลมคีวาม
คาดหวงัในความสามารถของตนเองว่าสามารถทีจะปฏิบตัิพฤติกรรมได้ก็จะช่วยเสริมให้บุคคลมีการปฏิบตัิ
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พฤตกิรรมมากขึ9น โดยก่อนการปฏบิตันิั 9นบุคคลจะเกดิความตั 9งใจในการปฏบิตัขิ ึ9นก่อน ซึงนับเป็นปจัจยัสาํคญัที
นําไปสูก่ารปฏบิตัแิละสามารถใชใ้นการทาํนายการปฏบิตัขิองบุคคลได ้  
  
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
เพือศกึษาผลของโปรแกรมสุขศกึษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถแห่งตนทีมต่ีอพฤติกรรมการ
ควบคุมนํ9าหนกัของนกัเรยีนทีมนํี9าหนกัตวัเกนิมาตรฐาน   
 
ความสาํคญัของการวิจยั 
 เพือใชเ้ป็นแนวทางใหก้บัครผููส้อนและผูเ้กียวขอ้งในการจดักจิกรรมเพือส่งเสรมิสุขภาพไม่ใหเ้กดิภาวะ
นํ9าหนกัเกนิมาตรฐานใหแ้ก่นกัเรยีน 
 
ขอบเขตการวิจยั 
กลุ่มตวัอย่างที"ใช้ในการวิจยั 
กลุ่มตัวอย่างทีใช้ในการวิจัยครั 9งนี9เป็นนักเรียนระดับชั 9นมัธยมศึกษาตอนต้น ทีมีนํ9าหนักตัวเกิน
มาตรฐานของโรงเรยีนพระโขนงพทิยาลยั ในสงักดัสาํนักงานเขตพื9นทีการศกึษามธัยมศกึษา เขต 2  เป็นกลุ่ม
ทดลอง จํานวน 30 คน ซึงได้มาโดยความสมัครใจ เข้าร่วมโครงการวิจัย และโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 
พฒันาการ เป็นกลุ่มควบคุม จํานวน 30 คน ในขั 9นตอนการเลอืกกลุ่มควบคุม ผูว้จิยัไดเ้ลอืกโรงเรยีนในสงักดั
สาํนกังานเขตพื9นทีการศกึษามธัยมศกึษา เขต 2  ทีมลีกัษณะเหมอืนกบัโรงเรยีนกลุ่มทดลอง จากนั 9นทําการสุ่ม
เลอืก จาํนวน  1 โรงเรยีน ไดโ้รงเรยีนเตรยีมอุดมศกึษา พฒันาการ เป็นกลุ่มควบคุม 
ตวัแปรที"ศึกษา 
  1. ตวัแปรอสิระ   ไดแ้ก่  โปรแกรมสขุศกึษาโดยประยุกตท์ฤษฎคีวามสามารถแห่งตน 
2. ตวัแปรตาม  ไดแ้ก่  พฤตกิรรมการควบคุมนํ9าหนกัของนกัเรยีน 
เครื"องมือที"ใช้ในการวิจยั 
     เครืองมอืทีใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่   
1. แบบสอบถามและแบบทดสอบทีผูว้จิยัสรา้งขึ9น แบ่งเป็น 2 ตอน คอื 
  ตอนที 1 ข้อมูลทั วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  มีลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ 
(Checklist)  
  ตอนที 2 แบสอบถามพฤติกรรมการควบคุมนํ9าหนักของนักเรียน ลกัษณะเป็นมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating scale) 3 ระดบั คอื ปฏบิตัเิป็นประจาํ ปฏบิตัเิป็นบางครั 9ง ไม่เคยปฏบิตั ิโดยมขีอ้ความทีมี
ลกัษณะทางบวกและทางลบ โดยมคี่าความเชือมั นเท่ากบั 0.72       
2. โปรแกรมสขุศกึษาโดยประยุกตท์ฤษฎคีวามสามารถแห่งตน โดยมรีะยะเวลาในการจดักจิกรรม 4 
สปัดาห ์ 
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 วิธีการดาํเนินการวิจยั   
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1. ผูว้จิยัทาํหนงัสอืถงึโรงเรยีนทีถูกเลอืกเป็นตวัอย่างเพือขออนุญาตในการเกบ็ขอ้มลู 
  2. ผูว้จิยัทาํการเกบ็รวบรวมขอ้มลูก่อนการทดลอง จดักจิกรรมตามโปรแกรมสขุศกึษาโดยประยุกต์
ทฤษฎคีวามสามารถแห่งตน โดยแบ่งกลุม่ตวัอย่างทีศกึษา ออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมสขุ
ศกึษาโดยประยุกตท์ฤษฎคีวามสามารถแห่งตน เพือปรบัเปลียนพฤตกิรรมการควบคุมนํ9าหนกั ไดแ้ก่พฤตกิรรม
การบรโิภคอาหารและการออกกาํลงักาย โดยมกีจิกรรมการใหค้วามรู ้ กจิกรรมการออกกาํลงักาย สปัดาหล์ะ 2 
ครั 9ง ครั 9งละ 60 นาท ี จาํนวน 4 สปัดาห ์ และกลุ่มควบคุมไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษาตามปกต ิ จากนั 9นทาํการเกบ็
รวบรวมขอ้มลูหลงัการทดลอง 
  3. ผูว้จิยันําแบบสอบถามทีไดม้าตรวจสอบความถูกตอ้ง และใหค้ะแนนตามเกณฑท์ีกาํหนด จากนั 9นมา
ทาํการวเิคราะหข์อ้มลูโดยโปรแกรมคอมพวิเตอรส์าํเรจ็รปู 
การจดักระทาํขอ้มลูและการวิเคราะหข์้อมูล 
1. คาํนวณค่าสถติพิื9นฐานโดยหาค่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย และสว่นเบียงเบนมาตรฐาน (SD)    
2. เปรยีบเทยีบคะแนนพฤตกิรรมการควบคุมนํ9าหนกัของนกัเรยีนภายในกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการ
ทดลองดว้ยการทดสอบค่าท ี(Dependent samples t-test) และ เปรยีบเทยีบคะแนนพฤตกิรรมการควบคุม
นํ9าหนักของนักเรยีนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัการทดลองด้วยการทดสอบค่าท ี(Independent 
samples t-test) 
  
สรปุผลการวิจยั 
 จากศกึษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถแห่งตนทีมีต่อพฤติกรรมการ
ควบคุมนํ9าหนักของนักเรยีนทีมนํี9าหนักตวัเกนิมาตรฐาน กลุ่มตวัอย่างได้แก่ กลุ่มทดลองเป็นนักเรยีนระดบัชั 9น
มธัยมศกึษาตอนต้น ทีมนํี9าหนักตัวเกนิมาตรฐานของโรงเรยีนพระโขนงพิทยาลยั จํานวน 30 คน ทีได้รบั
โปรแกรมสขุศกึษาโดยประยุกตท์ฤษฎคีวามสามารถแห่งตน และกลุ่มควบคุมเป็นนักเรยีนระดบัชั 9นมธัยมศกึษา
ตอนต้น ทีมนํี9าหนักตวัเกนิมาตรฐานของเตรยีมอุดมศกึษา พฒันาการ จํานวน 30 คน  ทีไดร้บัโปรแกรมสุข
ศกึษาตามปกต ิผลการศกึษาพบว่า ภายหลงัไดร้บัโปรแกรมสุขศกึษาโดยประยุกต์ทฤษฎคีวามสามารถแห่งตน 
นกัเรยีนกลุ่มทดลองมพีฤตกิรรมการควบคุมนํ9าหนกัดกีว่าก่อนไดร้บัโปรแกรมสขุศกึษาอย่างมนียัสาํคญัทางสถติิ
ทีระดบั .05 ดงัรายละเอยีดตามตาราง 1  
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ตาราง 1 เปรยีบเทยีบคะแนนพฤตกิรรมการควบคุมนํ9าหนกัของนกัเรยีนภายในกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการ 
             ทดลองดว้ยการทดสอบค่าท ี(Dependent samples t-test) 
 
การทดลอง n X SD t p 
ก่อนทดลอง 30 1.13 0.28 7.23* < .001 
หลงัทดลอง 30 1.38 0.19   
* มนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
 
ตาราง 2  เปรยีบเทยีบคะแนนพฤตกิรรมการควบคุมนํ9าหนกัของนกัเรยีนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
             หลงัการทดลองดว้ยการทดสอบค่าท ี(Independent samples t-test) 
 
กลุ่มที"ศึกษา n X SD t p 
กลุ่มทดลอง 30 96.25 4.13 5.59 * < .001 
กลุ่มควบคุม 30 86.24 9.10   
* มนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
 
จากการเปรยีบเทยีบคะแนนพฤตกิรรมการควบคุมนํ9าหนักของนักเรยีนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมหลงัการทดลองดว้ยการทดสอบค่าท ี(Independent samples t-test) พบว่า ภายหลงัไดร้บัโปรแกรมสุข
ศกึษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถแห่งตน นักเรยีนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการควบคุมนํ9าหนักดกีว่า
นกัเรยีนในกลุ่มควบคุมอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
 
การอภิปรายผล 
 การศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถแห่งตนทีมีต่อพฤติกรรมการ
ควบคุมนํ9าหนกัของนกัเรยีนทีมนํี9าหนกัตวัเกนิมาตรฐาน ผูว้จิยัขออภปิรายผลการศกึษา ดงันี9 
 ภายหลงัได้รับโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถแห่งตน นักเรียนกลุ่มทดลองมี
พฤติกรรมการควบคุมนํ9าหนักดกีว่าก่อนการทดลองอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติิทีระดบั .05 และภายหลงัไดร้บั
โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถแห่งตน นักเรียนกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการควบคุม
นํ9าหนักดกีว่านักเรยีนในกลุ่มควบคุม อย่างมนีัยสําคญัทางสถิตทิีระดบั .05 ทั 9งนี9เนืองมาจาก ผู้วจิยัได้สร้าง
โปรแกรมสุขศกึษาสําหรบัให้นักเรยีนโดยใช้แนวคดิจากทฤษฎีความสามารถแห่งตนของแบนดูรา (Bandura. 
1997: 81-82)  โดยทฤษฎีดงักล่าวมุ่งเน้นในเรืองการปรบัเปลียนพฤติกรรมของบุคคลโดยแบนดูราได้ให้
ความหมายของการรับรู้ความสามารถแห่งตนว่าเป็นความเชือของบุคคลทีเกียวข้องกับความมั นใจใน
ความสามารถของตนเองทีจะปฏบิตักิจิกรรมหรอืจดัการกบัสถานการณ์ใหส้าํเรจ็  ตามเป้าหมายทีตนกําหนดไว ้ 
นอกจากนี9การทีบุคคลมคีวามคาดหวงัในความสามารถของตนเองว่าสามารถทีจะปฏบิตัพิฤตกิรรมไดก้จ็ะช่วย
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เสรมิใหบุ้คคลมกีารปฏบิตัพิฤตกิรรมมากขึ9น โดยก่อนการปฏบิตันิั 9นบุคคลจะเกดิความตั 9งใจในการปฏบิตัขิ ึ9นกอ่น 
ซึงนับเป็นปจัจยัสาํคญัทีนําไปสู่การปฏบิตัแิละสามารถใชใ้นการทํานายการปฏบิตัขิองบุคคลได้  สอดคลอ้งกบั
การศกึษาของกุลนิตย ์ศกัดส์ภุา (2547) ทีไดศ้กึษาประสทิธผิลของโปรแกรมสขุศกึษา ทีมผีลต่อภาวะโภชนาการ
เกนิ ของนักเรยีนชั 9นประถมศกึษาชั 9นปีที 3 –6 จงัหวดัลพบุร ี โดยไดร้บัโปรแกรมสุขศกึษา ทีประยุกต์ทฤษฎี
ความสามารถของตน ทําให้นักเรยีนในกลุ่มทดลองมกีารเปลียนแปลงการรบัรู้ความสามารถของตน  ความ
คาดหวงัในผลการปฏิบตัิตนและมีพฤติกรรมการควบคุมภาวะโภชนาการเกิน  สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติ ิ
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจยั 
การจดัโปรแกรมสุขศกึษาโดยประยุกต์ทฤษฎคีวามสามารถแห่งตนไดส้่งผลต่อการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเอง และมคีวามคาดหวงัในผลลพัธ์ทีจะเกิดเพิมมากขึ9น ทําให้มผีลต่อการปรบัเปลียนพฤติกรรมของ
นกัเรยีนไปในทศิทางทีดแีละสง่ผลถงึพฤตกิรรมทียั งยนื ดงันั 9นจงึควรมจีดักจิกรรมอย่างต่อเนือง   
 
ข้อเสนอแนะสาํหรบัการวิจยัครั 'งต่อไป 
ควรมกีารตดิตามผลเรืองพฤตกิรรมการควบคุมนํ9าหนักของนักเรยีน เพือดูความเปลียนแปลงในระยะ
ยาว และความคงทนของพฤตกิรรมการควบคุมนํ9าหนกัของนกัเรยีน 
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